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Nasza wiedza wspiera Twaoj biznes.

Firma szkoleniowa Human Skills

Zarzgdzanie
emocjami w pracy :
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A
ROKI 2023
Jak zarzqgdzaé emocjami w pracy

rozwijajgc inteligencje emocjonalng?

Otwarty kurs interpersonalny ,Zarzqgdzanie emocjami w pracy” wyposazy
Cie w rzetelng wiedze o:
e inteligencji emocjonalnej oraz jej roli w relacjach interpersonalnych,
W wyznaczaniu i osigganiu celéw, w samorozwoju;
e zasadach rozwijania inteligencji emocjonalnej, joko umiejetnosci
budowania satysfakcjonujgcych relacji z ludzmi;
e sposobach na lepsze rozumienie siebie i innych.
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DLACZEGO HUMAN SKILLS?

Od kilkunastu lat wspieramy w rozwoju Klientéw B2B oraz B2C
organizujgc szkolenia, warsztaty, kursy, czy indywidualne TU ZAPtACISZ KARTA
konsultacje. To ogromne doswiadczenie i ciggta otwarto§¢ na
zmiany sprawia, ze co roku przechodzimy audyt oraz certyfikacje
DEKRA Certification, bedgc w gronie najlepszych firm v, S A mm
szkoleniowych w Polsce. Nalezymy do Polskiej Izby Firm
Szkoleniowych dzialajgc zgodnie ze Standarami Ustug

Szkoleniowych SUS. Co roku aktualizujemy nasze ustugi w Rejestrze Instytucji Szkoleniowych RIS. Wspotpracujemy
z Krajowym Funduszem Szkoleniowych KFS oraz Bazq Ustug Szkoleniowych BUR.

Strona | 1

Nasze logo to cztery postaci, pomiedzy ktérymi powstaje ksztatt puzzla - kluczowego elementu w budowaniu
spojnej catosci. Ten symbol ma dla nas ogromne znaczenie, bo prezentuje jednoczesnie site indywidualnosci, jok i
zespotowy potencjat.

Jako firma szkoleniowo-doradcza dostarczamy sprawdzone i skuteczne ustugi rozwojowe, majgc zawsze na uwadze
najwyzsze standardy branzy szkoleniowej oraz indywidualne potrzeby naszych Klientéw. U nas kazdy Klient oraz
Uczestnik znajdzie przestrzen, by wzmacniaé swoje kompetencje w zgodzie z wiasnym stylem dziatania.
Prowadzimy réwniez projekt Sukces Kobiety Biznesu.

Motywem przewodnim naszej firmy sq 4 energie znane z wielu narzedzi diagnostycznych, jakimi dysponujemy:
Extended DISC, Insights Discovery, FRIS, Maxi DISC, kolory osobowosci czy test koloréw Hartmana. To za pomocg
tych narzedzi nasi Klienci odkrywajg swoje mocne strony, wyjgtkowe talenty oraz obszary do wzmochienia.

- Energia Czerwona, bo liczy sie nastawienie na cel oraz efekty naszych Klientow.

- Energia Niebieska, bo dziatamy zawsze w oparciu o wiedze i sprawdzone merytoryczne rozwigzania.
+ Energia Zielona, bo stawiamy na zespét, ktéry pracuje z pasjq.

. bo czerpiemy inspiracje z globalnych trendéw i innowacii.

Podstawg skutecznosci naszych dziatah szkoleniowych jest nie tylko zaufanie Klientdw poparte licznymi
referencjami, wyrdznienia ekspertéw, lecz takze wewnetrzny system oceny oparty m.in. o Model Kirkpaticka — bo
liczq sie rezultaty.

Do powstania naszego hasta przewodniego: ,We Make You Grow” zainspirowali nas nasi Klienci i historia kazdego,
wspoblnie wypracowanego sukcesu. Redlizujemy projekty rozwojowe tak, aby przetozyé ,,Make” na ,Grow” , stale
weryfikujgc propozycje w ramach katalogu naszych ustug o najskuteczniejsze i niezawodne rozwigzania.

POZYSKAJ DOFINANSOWANIE DO SZKOLEN
BUR ORAZ KFS: SPRAWDZ LINK

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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OPIS SZKOLENIA
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Zaprojektowane przez nas szkolenia interpersonalne poswiecone strategiom zarzgdzania
emocjami w pracy to intensywne szkolenia z kompetencji miekkich, ktére koncentrujg sie
na rozwoju inteligencji emocjonalnej, uczqg samokontroli oraz trzezwej oceny sytuaciji
niezbednej do wiasdciwych reakcji w danych okoliczno$ciach. Trafna ocena standéw
emocjonalnych innych oséb oraz umiejetno$¢ dostosowywania swoich reakcji do konkretne;j
sytuacji majg decydujgcy wptyw na skuteczno$¢ naszych dziataf, ksztattowanie sie
pozytywnych relacji w grupie oraz ducha wspbtpracy i zrozumienia. Otwarty kurs
~ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY” to uniwersalne, nastawione na wszechstronny rozwgj
spotecznych kompetenciji, szkolenie — umiejetnosci migkkie trenowane podczas tego warsztatu
uczq strategicznego wykorzystywania inteligencji emocjonalnej, a to klucz do harmonijnych
relacji z otoczeniem i pozyskiwania wsparcia od innych ludzi przy realizacji zadah zawodowych
oraz celdbw osobistych.

Otwarte szkolenia z umiejetno§¢ migkkich ,,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY"” adresujemy
zardbwno do pracownikdédw firm i instytucji publicznych, jak i oséb prywatnych, ktére chciatyby
czerpal wigcej satysfakcji z relacji z otoczeniem i nauczy¢ sie skuteczniej kontrolowaé swoje
emocje oraz sposoby ich wyrazania. Przygotowane przez niezwykle doswiadczonych w swoich
dziedzinach ekspertéw szkolenia z komunikaciji interpersonalnej i rozwoju emocjonalnego to
ponadto najskuteczniejsza droga do zagwarantowania pracownikom odpowiednio wysokiej
jakosci zycia w pracy, ktéra ma ogromny wptyw na wydajnoS¢ personelu i jego zdolnosSci do
efektywnego wspbtdziatania. Prezentowane szkolenie z komunikacji interpersonalnej
i zarzgdzania emocjami w pracy rekomendujemy jako obligatoryjny punkt programoéw
rozwojowych pracownikdéw, ktére majg na celu poprawe atmosfery w pracy oraz zwigkszenie
efektywnos$ci zespotdw zatrudnionych w organizacji.

Oferowany przez nas kurs interpersonalny ,,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY” to warsztat
skoncentrowany na rozwijaniu i doskonaleniu praktycznych umiejetnosci. Dbamy réwniez o to,
by za kazdym razem byt to maksymalnie zindywidualizowany i nastawiony na rozwdj
umiejetnosci najbardziej przydatnych w danym miejscu pracy trening interpersonainy.
Szkolenie ,,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY"” ma przygotowaé Kursantéw do wykorzystania
zdobytej wiedzy w praktyce, wiec w czasie warsztatdw odwotujemy sie nieustannie do
doswiadczeh Kursantdw i ich najwazniejszych realnie istniejgcych potrzeb szkoleniowych.

Serdecznie zapraszamy do wyboru najlepszego dla Panstwa wariantu prezentowanego
szkolenia — zdolnoSci interpersonalne i strategie zarzgdzania emocjami w pracy mozna
wytrenowaé w Human Skills, uczestniczgc w stacjonarnych szkoleniach w naszej siedzibie lub
zapisujgc sie na wygodny kurs online.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Szkolenia interpersonalne ,,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY"” majg na celu zaprezentowaé
Kursantom najnowsze koncepcje dotyczqce inteligencji emocjonalnej i jej wptywu na
codzienne funkcjonowanie ludzi w sferze zawodowej i prywatnej. Otwarte szkolenia
z kompetencji migkkich i zarzgdzania emocjami w pracy sq wyjgtkowo przydatnymi kursami
rozwojowymi, ktére doskonalg unikatowe umiejetnosci i kompetencje zapewniajgce wiekszq
kontrole nad efektami trudnych sytuacji pojawiajgcych sie w pracy.

Zaprojektowane przez naszych doswiadczonych treneréw kursy otwarte pozwalajg lepiej
kontrolowa¢ wtasne emocje i trafniej oceniaé emocje towarzyszqgce wspotpracownikom,
a nauce technik kontroli reakcji i trzezwej oceny sytuacji towarzyszy praktyczne szkolenie.
UmiejetnoSci migkkie staramy sie trenowaé, uwzgledniajgc specyficzne warunki, w ktérych
pracujg nasi Kursanci oraz ich indywidualne potrzeby i preferencje. Otwarte szkolenia
z umiejetnoSci miekkich i strategii zarzgdzania emocjami dostosowujemy w zakresie programu,
prezentowanych przyktaddéw, technik i metod nauczania do potrzeb szkoleniowych konkretnych
grup Kursantdéw. Stacjonarne i zdalne szkolenia z komunikacji interpersonalnej i inteligenciji
emocjonalnej wzbogacamy réwniez o analizy case studies Kursantéw i Ewiczenia bazujgce na
ich doswiadczeniach zawodowych. Dzigki temu prezentowane szkolenie z komunikacii
interpersonalnej itechnik zarzqgdzania emocjomi to maksymalnie zindywidualizowany
profesjonalny kurs interpersonalny skoncentrowany na rozwijaniu tych umiejetnosci, ktére sqg
najbardziej przydatne Uczestnikom zajeé. Otwarty kurs ,,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY"” to
jednocze$nie nastawiony na praktyke trening interpersonalny — szkolenie uczy wykorzystywaé
zdobytq wiedze w dziataniu poprzez aktywizujgce metody nauczania i liczne ¢Ewiczenia.
Kursanci mogqg ponadto wybra¢ najatrakcyjniejszy dla siebie tryb szkolenia - zdolnoSci
interpersonalne mozna u nas doskonali€ online lub w czasie zaje¢ stacjonarnych
organizowanych w centrum Warszawy.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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CO Z2ZYSKASZ, WYBIERAJAC NASZE SZKOLENIA INTERPERSONALNE
Z ZARZADZANIA EMOCJAMI?

Otwarte szkolenia z kompetencji migkkich koniecznych do zbudowania osobistej strategii
zarzqdzania emocjami umozliwig Ci wigkszg kontrole reakcji na rézne trudne sytuacije, jakie
zdarzajqg sie w miejscu pracy. Po szkoleniu bedziesz lepiej rozumiat swoje emocje i precyzyjniej
odczytywat emocje wspotpracownikdéw, a to pozwoli Ci na trzezwq oceng okolicznosci i intencii
ludzi oraz adekwatne do niej zachowanie. Otwarty kurs ,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY" to
praktyczne szkolenie — umiejetnosci miekkie bedziesz doskonali€ w dziataniu, w sytuacjach
typowych dla srodowiska, w ktérym pracujesz. Opracowane przez naszych ekspertdédw szkolenia
z umiejetnosci migkkich to warsztaty zaprojektowane z myslg o bardzo szerokiej grupie oséb,
poniewaz wszyscy popetniamy btedy, gdy o naszym zachowaniu decydujg emocje, a nie fakty.
Otwarte szkolenia z komunikacji interpersonalnej i zarzgdzania emocjami w pracy nauczq Cie
skutecznych technik kontrolowania i wyrazania emociji oraz kierowania w nimi w taki sposéb, by
sprzyjato to dobrym relacjom w pracy i wspodtdziataniu. Oferowane przez nas szkolenie
z komunikacji interpersonalnej poswigcone rozwijaniu inteligencji emocjonalnej to warsztat,
ktéry pozwoli Ci dziata¢ efektywniej i lepiej panowaé nad swoimi reakcjomi w kazdej, nawet
wyjgtkowo trudnej sytuacji.

Otwarty kurs interpersonalny ,,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY"” wyposazy Cie w rzetelng
wiedze o:
¢ Inteligencji emocjonalnej oraz jej roli w relacjach interpersonalnych, w wyznaczaniu
i osigganiu celéw, w samorozwoju.
e Zasadach rozwijania inteligencji emocjonalnej, jako umiejetnoSci budowania
satysfakcjonujqgcych relacji z ludzmi.
e Sposobach na lepsze rozumienie siebie i innych.

Szkolenie z zarzqdzania emocjami to prezentujgcy fachowq wiedze z dziedziny psychologii
i socjologii trening interpersonalny. Szkolenie wprowadzi Cig w arkana wiedzy koniecznej do
pozyskania wysokiej wiadomosci i skutecznej samokontroli w pracy i w zyciu prywatnym.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Szkolenie z zarzqgdzania emocjami pozwoli Ci rozwingé przydatne w kazdej sytuacji
umiejetnosci:

e Praktycznego wykorzystania strategii i technik wyrazania emocji, kierowania emocjami
oraz skutecznego sprawowania kontroli nad nimi.

e Samoregulacji wiasnych emocji.

e Strategicznego wykorzystywania w zyciu codziennym inteligencji emocjonalnej w taki
sposéb, by byta ona uzyteczna w pracy i w relacjach osobistych.

Kurs ,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY” koncentruje sie na praktycznych aspektach
szkolenia. Zdolnosci interpersonalne trenujemy w dziataniu, w sytuacjach typowych dla
aktywnosci zawodowej Kursantow.

Kurs otwarty poswigcony inteligencji emocjonalnej pozwoli Ci nabyé cenne kompetencje
zwigzane z:

e Budowaniem satysfakcjonujqcych relacji z ludzmi.

¢ Samos$wiadomosciq i samoregulacjg emocii.

Oferowane przez nas stacjonarne i zdalne szkolenia z zarzgdzania emocjami pozwolg Ci lepigj
poznac siebie, skuteczniej budowac dobre relacje z otoczeniem i je pielegnowac.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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PROGRAM SZKOLENIA DLA MENEDZEROW FIRST TIME MANAGER - KURS
ONLINE

Zaprojektowane przez nas szkolenia interpersonalne realizowane jako warsztaty online to
spotkania w czasie rzeczywistym odbywajgce sie na znanych platformach Zoom Iub
Clickmeeting. Ze wzgledu na minimalne wymogi techniczne (wystarczy jedynie dostep
do internetu) Uczestnikiem szkolenia z kompetencji miekkich poswieconego zarzgdzaniu
emocjami moze stac sie kazdy, a uczy€ sie z nami moze z dowolnie wybranego przez siebie
miejsca. Otwarty kurs online ,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY"” to jednocze$nie bardzo
wygodne i sprzyjajgce oszczednoSciom szkolenie — umiejetnodci migkkie mozna z nami
trenowac bez koniecznosci podrézowania i odrywania sie od pilnych codziennych zajec. Zdalne
szkolenia z umiejetnosci miekkich wspomagajgcych zarzqgdzanie emocjami nie wymagajq tez
zadnych czasochtonnych przygotowan - nie bedziesz musiat instalowaé zadnych
dodatkowych aplikaciji czy, programow, a niezbedne materiaty szkoleniowe dostaniesz od nas.
Szkolenia z komunikacji interpersonalnej i strategii zarzqdzania emocjami w pracy to
intensywne kilkugodzinne warsztaty teoretyczno-praktyczne. Program, wedtug ktérego odbywa
sie konkretne szkolenie z komunikaciji interpersonalnej ,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY"”,
moze zosta¢ zmodyfikowany, aby maksymalnie odpowiadat on potrzebom szkoleniowym
Kursantéw. Prezentowany warsztat online to kurs interpersonalny o niezwykle praktycznym
charakterze - nauke wspiera wiele nowatorskich i aktywizujgcych metod nauczania
o zweryfikowanej skutecznosci. Kurs ,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY"” pozwala Kursantom
wypracowaé osobistq strategie zarzqdzania emocjami, ktéra bierze pod uwage ich styl
mys$lenia i zachowania oraz cechy otoczenia w Srodowisku pracy. Nieustannie troszczymy sie
takze nad wysokqg jakoSciq prezentowanego w tym miejscu szkolenia - zdolnoSci
interpersonalne trenujg z naszymi Kursantami najlepsi w swoich dziedzinach fachowcy,
a wysoki standard naszych ustug potwierdzajqg liczne certyfikaty i wyréznienia.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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SZCZEGOLOWY PROGRAM ZDALNEGO SZKOLENIA ~ZARZADZANIE
EMOCJAMI W PRACY"

Szkolenie: ZARZADZENIE EMOCJAMI W PRACY - jak zarzqdzaé emocjami, rozwijajgc
inteligencje emocjonaing?

Szkolenia interpersonalne z zarzqgdzania emocjami prowadzimy w wirtualnych pokojach
tworzonych na Clickmeeting lub Zoom. Zdalne szkolenia z kompetencji miekkich poprzedzamy
wstepem, podczas ktérego trenerzy weryfikujg potrzeby szkoleniowe Uczestnikdw kursu.
Rozpoznanie potrzeb Kursantdw pozwala nam dopasowaé najlepsze metody nauczania,
przyktady i case studies oraz zoptymalizowa¢ program, zgodnie z ktérym bedzie realizowane
konkretne szkolenie. UmiejetnoSci migkkie wspierajgce rozwdj inteligencji emocjonalnej
trenujemy w trakcie jednodniowej sesji szkoleniowej trwajgcej planowo 7 godzin. Ramowy
program szkolenia z umiejetnosci miekkich i technik zarzgdzania emocjaomi uwzglednia 3
weziowe segmenty tematyczne. Zaprezentowany ponizej harmonogram  szkolenia
z komunikaciji interpersonalnej i zarzgdzania emocjami moze by¢ uzupetniony dodatkowymi
¢wiczeniami i alternatywnymi zagadnieniami, o ile takg potrzebe ujawni diagnoza
przeprowadzona na poczqtku zajeC. Zdalne szkolenie z komunikacji interpersonalnej
i skutecznych technik zarzgdzania emocjami kohczy podsumowanie najwazniejszych tresci
omawianych w toku warsztatéw. Uczestnicy konczqcy kurs interpersonalny ,ZARZADZANIE
EMOCJAMI W PRACY"” otrzymujq od nas certyfikat potwierdzajgcy ukohczenie profesjonalnego
kursu w Human Skills.

09:00 - 09:30
Rozpoczecie szkolenia: kontrakt, diagnoza i omowienie celéw, ktorym ma stuzy€ trening
interpersonalny — szkolenie z zarzqgdzania emocjami. Sprawy organizacyjne.

09:30 -10:30
Modut I. Zarzgdzanie emocjami - samoswiadomos¢
 Inteligencja emocjonalna a emocje podstawowe (éwiczenie rozpoznawania emocii
podstawowych).
e Plutchnik — diady emocjonalne w zarzqdzaniu emocjami (oméwienie).
e Cztery kroki zarzqgdzania emocjami (oméwienie).
e Czute punkty a zarzgdzanie emocjami (éwiczenie indywidualne, oméwienie).
e Wptyw emocji na neurobiologie (case study).
o Trzy mozgi cztowieka a zarzgdzanie emocjami (oméwienie teorii P. MacLeana).
e Budowanie wiadomosci — jak uczymy sie wyrazania emocji (oméwienie).
e ROznice indywidualne w postrzeganiu i zarzgdzaniu emocjami (oméwienie).
e Emocje w naszym ciele i ich role, pozytywne i negatywne.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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10:30 - 10:40 Przerwa

10:40 -12:30
Modut Il. Zarzgdzenie emocjami — komunikacja i budowanie relacji
¢ Komunikacja interpersonalna z okreSlonymi typami ludzi zgodnie z modelem DISC
a zarzqdzanie emocjami (oméwienie i éwiczenia praktyczne).
e Budowanie zdrowych i spokojnych relacji z okreslonymi typami osobowosci (éwiczenie
indywidualne).

12:30 - 13:10 Przerwa obiadowa

13:10 - 14:30
Modut lil. Zarzgdzanie emocjami — narzedzia radzenia sobie zemocjami w pracy
e Rozpoznawanie stanu wewnetrznego a zarzqdzanie emocjami (Ewiczenie).
e Czy mozliwe jest zarzqdzanie emocjami? Jak odrozni¢ fakty od wtasnych przekonan?
(éwiczenie, omoéwienie).
e Techniki zarzgdzania emocjami: podwdjna dysocjacja, Ewiczenie mentalne, helikopter,
RTZ, technika stop (éwiczenie).
e Techniki ,czyszczenia emocji”.
e Techniki kontroli emociji (smutku, leku, ztosci itp.).
¢ Umiejetno$¢ wyrazania wiasnych opinii, oczekiwan i potrzeb.
¢ Techniki rozumienia emocji innych osob.
¢ Techniki opanowania emocji podczas konfliktow.
» Cwiczenia fizyczne roztadowujqce zto$¢, smutek, poczucie obcigzenia.

14:30 - 16:00

Podsumowanie szkolenia. Zdolnosci interpersonalne zdobyte w toku warsztatu bedqg
wykorzystane do realizacji zadania podsumowujgcego warsztat. Kursanci zostang poproszeni o
przygotowanie indywidualnych plandéw dziatania.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Stacjonarne szkolenia interpersonalne ,,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY” organizujemy na
terenie naszego centrum szkoleniowego, w SrodmieSciu Warszawy. Klientom zapisanym na
szkolenia z kompetencji migkkich realizowane w naszej placéwce zapewniamy optymalne
warunki do nauki i treningu — zajecia odbywajq sie¢ w swobodnej atmosferze, w funkcjonalnie
zaaranzowanych wnetrzach, a trenerzy prowadzgcy warsztaty stuzqg pomocq wszystkim
osobom przybytym na szkolenie. Umiejetnosci migkkie mozna dzieki temu rozwija€ z nami w
skuteczny i bezproblemowy sposdb. Otwarte szkolenia z umiejetnoSci miekkich wspierajgcych
skuteczne zarzqdzanie emocjami to teoretyczno-praktyczne szkolenia z komunikacji
interpersonalnej, technik rozpoznawania i kontrolowania emocji, ktére trwajg wedtug planu
jeden dzien (7 godzin zegarowych). Prezentowany w tym miejscu program organizujgcy
szkolenie z komunikacji interpersonalnej ,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY"” moze zostaé
skorygowany i uzupetniony o dodatkowe treSci czy Ewiczenia w zaleznoSci od potrzeb
szkoleniowych Uczestnikdbw danego warsztatu. Stacjonarny kurs interpersonalny ,,ZARZADZANIE
EMOCJAMI W PRACY"” wzbogacamy takze o zagadnienia, case studies i przyktady dopasowane
do doswiadczen Kursantdow tak, aby zaoferowa¢ Pahstwu maksymalnie dostosowany do
potrzeb zindywidualizowany trening interpersonalny. Szkolenie z zarzgdzania emocjami
w pracy koncentruje sie na praktycznym dziataniu i realizowane jest zgodnie z modelem ABL
oraz filozofig cyklu Kolba. Stale monitorujemy tez jokoS¢ i skuteczno$¢ przygotowanego przez
nas szkolenia — zdolnoSci interpersonalne mozna trenowa¢ w naszym centrum bez obaw
o standard szkolenia, czego dowodzq wyrdznienia i certyfikacje przyznane naszej firmie.
Kazdemu Kursantowi zapewniamy réwniez pakiet wysokiej jakosci materiatdw szkoleniowych.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Szkolenie: Zarzgdzenie emocjami w pracy - jak zarzgdzaé emocjami, rozwijajgc inteligencije
emocjonalng?

Stacjonarne szkolenia interpersonalne realizujemy w naszym centrum szkoleniowym
zlokalizowanym w centrum Warszawy. Szkolenia z kompetenciji migkkich poSwiecone
inteligencji emocjonalnej i technikom zarzgdzania emocjami przebiegajg wedtug ponizszego
ramowego planu, ktérego istotnym elementem jest zaplanowana we wstepie do zajeé
weryfikacja potrzeb szkoleniowych Kursantéw. Jej wyniki decydujg o ostatecznym ksztatcie
programu, wedtug ktérego odbedzie sig konkretne szkolenie. Umiejetnosci miekkie trenujemy w
czasie powyzszego warsztatu przez 7 godzin zegarowych z przerwami. W cenie szkolenia z
umiejetnosSci  migkkich ,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY” nasi Kursanci majq
zagwarantowany poczestunek w przerwie Sniadaniowej oraz obiad serwowany w lokalnej
restauracji. Standardowy program szkolenia z komunikacji interpersonalnej i zarzgdzania
emocjami sktada si¢ z 3 modutdw tematycznych. Stacjonarne szkolenie z komunikacii
interpersonalnej ,ZARZADZANIE EMOCJAMI W PRACY” kofczy sie omowieniem wnioskow,
podsumowaniem najwazniejszych wiadomosci oraz opracowaniem przez Uczestnikdw kursu
indywidualnych plandéw dziatania.

09:00 - 09:30
Rozpoczecie kursu. Sprawy organizacyjne, diagnoza z oméwieniem celow, ktérym ma stuzy¢
trening interpersonalny — szkolenie z zarzqdzania emocjami. Kontrakt.

09:30 -10:30
Modut I. Zarzgdzanie emocjami — samoswiadomosé
e Emocje podstawowe a inteligencja emocjonalna (éwiczenia rozpoznawania emociji
podstawowych).
» Diady emocjonalne w zarzgdzaniu emocjami — R. Plutchnik (omoéwienie).
e 4 kroki zarzqdzania emocjami (oméwienie).
e Zarzqdzanie emocjami a tzw. czute punkty (éwiczenia indywidualne, oméwienie).
e Wptyw emociji na neurobiologie (case study).
e 3 mobzgi cztowieka a kierowanie emocjami (teoria P. MaclLeana).
e W jaki sposéb uczymy sie wyrazania emociji? — budowanie $wiadomosci (omowienie).
e ROznice indywidualne w postrzeganiu i zarzqdzaniu emocjami (oméwienie).
e Emocje w ludzkim ciele i ich pozytywne oraz negatywne role.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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10:30 - 10:40 Przerwa Snhiadaniowa

10:40 - 12:30
Modut Il. Zarzgdzenie emocjami — komunikacja i budowanie relacji

Komunikacja interpersonalna z poszczegdlnymi typami oséb wg. modelu DISC o
zarzqgdzanie emocjami (éwiczenie praktyczne z omoéwieniem).

Budowanie spokojnych i zdrowych relacji z réznymi typami osobowosci (Ewiczenia
indywidualne).

12:30 - 13:10 Przerwa na obiad

13:10 - 14:30
Modut lll. Zarzgdzanie emocjami — narzedzia radzenia sobie zemocjami w pracy

Zarzqdzanie emocjami a rozpoznawanie standw wewnetrznych (éwiczenia).

Czy motzliwe jest skuteczne zarzqgdzanie emocjami? Jak odrézni¢ fakty od przekonan?
(éwiczenia z omdéwieniem).

Techniki zarzgdzania emocjami: Ewiczenie mentalne, podwodjna dysocjacja, helikopter,
technika stop, RTZ (éwiczenia).

Techniki kontroli emociji (Ieku, smutku, ztosci itd.).

Techniki ,czyszczenia emociji”.

UmiejetnoS¢ wyrazania osobistych opinii, potrzeb i oczekiwan.

Techniki rozumienia emocji innych ludzi.

Techniki opanowania emociji w konfliktowych sytuacjach.

Cwiczenia fizyczne roztadowujgce emocije (smutek, zto$¢, poczucie obcigzenia itp.).

14:30 - 16:00

Podsumowanie szkolenia. Zdolnosci interpersonalne zdobyte w toku zaje¢ bedqg wykorzystane
do realizacji €wiczenia podsumowujgcego kurs. Uczestnicy warsztatdw bedq poproszeni
o sporzqgdzenie witasnych planéw dziatania.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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Cena i terminy (link)

Szkolenie online:
Cena zawiera:

« Materiaty szkoleniowe w pdf.

o Certyfikat odbycia szkolenia.

« Mozliwoéé odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).

Jak sie przygotowac do uczestnictwa w szkoleniu otwartym online?

» Szkolenie obywa sie na platformie Clikmeeting lub Zoom. Nie musisz nic instalowac.
Udziat w szkoleniu jest mozliwy za posSrednictwem komputera, laptopa oraz telefonu
koméorkowego.

e Przed udziatem w szkoleniu otrzymasz link do pokoju online.

« Przed szkoleniem sprawdz czy dziatajq Ci gtosniki oraz czy masz aktywng kamere (moze
sie przydag).

» Przygotuj sobie notatnik oraz dtugopis.

» Logujqgc sie na szkolenie, skorzystaj z przeglgdarki Google Chrome lub Firefox.

« Sprawdz jak sig przygotowaé technicznie (wigcej informacii).

Szkolenie otwarte stacjonarne:
Cena szkolenia otwartego stacjonarnego zawiera:

« Realizacje szkolenia w kamienicy, w centrum Warszawy (zobacz nasze biuro) lub
w wybranej sali szkoleniowej w Warszawie z dostosowaniem do potrzeb oséb
niepetnosprawnych.

« Przerwe kawowq premium (kawa z ekspresu i nie tylko; wybér herbat; napoje; owoce;
przekgski) oraz obiad w pobliskiej restauracji. Jezeli jestes na szczegdlnej diecie, zgtos
nam to prosze przed szkoleniem.

« Pakiet szkoleniowy (materiaty szkoleniowe, teczka, notatnik, dtugopis).

o Certyfikat odbycia szkolenia.

« Mozliwo$é¢ odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).

Jak sie przygotowac do uczestnictwa w szkoleniu stacjonarnym?
» Szkolenie obywa sie w godzinach 9:00-16:00 — zapraszamy Cieg juz okoto godziny 8:45.
« W trakcie szkolenia bedq przerwy kawowe i jedna dtuzsza obiadowa.

Wszystkie tresci i materiaty zawarte w tej publikacii, stanowiq wiasnosé Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz. U.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$¢ nie moze by¢ rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora
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https://www.humanskills.pl/szkolenia_otwarte/zarzadzanie-emocjami/
https://www.humanskills.pl/szkolenia/clikmeeting/
https://www.humanskills.pl/firma/

